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اگرچه دلایل مختلف سبب شست رژیم غذای مشود؛ اما شاید بتوان گفت، ی از مهمترین علت
شست رژیم غذای، کمخون و فقر آهن باشد. کم خون و فقر آهن منجر به میل شدید به شیرین و
احســاس ضعــف شدیــد مشــود و میــل بــه خــوردن شیرینــ در شســت رژیــم غذایــ بــه ویــژه

در زنان نقش چشمیری دارد.

رژیمهای غذای مختلف و رها کردن رژیمهای غذای گذشته از دیر عوامل شست رژیمهای غذای به
شوند کاهش وزن در رژیمهای غذایرها م به طور ناگهان که رژیمهای غذای امآید. هنحساب م

بعدی سختتر مشود.

رژیمهای غذای خاص که فرد را به خوردن ی ماده غذای خاص محدود مکنند نیز با شست مواجه
مشوند. به عبارت دیر، رژیم های غذای که در روزهای هفته فرد را مجبور به استفاده از غذا های

خاص مکنند یا محدودیتهای بیش از حد را در رژیم اعمال مکنند نیز منجر به شست مشوند.

همچنیــن رژیمهــای غذایــ خودســرانه جــزو عوامــل دیــر شســت رژیمهــای غذایــ هســتند؛ بــه منظــور
جلوگیری از این مولفه متوان رژیمهای غذای را از متخصصان تغذیه دریافت کرد.

انتظار بیش از حد از خود از عوامل شست رژیمهای غذای به حساب مآید. کاهش وزن اصول به
این معنا است که فرد حدود ۲ تا ۴ کیلوگرم در ماه وزن کم کند؛ چرا که کاهش وزن بیش از این مقدار،

سبب عوارض متعدد مانند کبد چرب مشود.  

برخ متخصصان توصیه مکنند به منظور کاهش وزن، روزانه ۶ تا ۸ لیوان آب نوشیده شود. نوشیدن
آب به میزان کاف، سبب دفع سموم مشود و بر روند کاهش وزن اثر دارد.

زندگ پراسترس متواند به طور مستقیم با مشلات تناسب اندام همراه باشد. استرس سبب افزایش
سطح هورمون کورتیزول مشود که علاوهبر بروز حالات هیجان ناآرام، تمایل به مصرف کالری بیشتر

را افزایش مدهد.

اختلالات هورمون مانند کمکاری تیروئید، سندرم تخمدان پلکیستی و مقاومت به انسولین از جمله
عوامل بازدارنده لاغری هستند. بخواب و اختلالات خواب بر ریتم متابولیسم و عملرد هورمونهای
گرسـن ماننـد لپتیـن و گرلیـن تـاثیر مگـذارد. لپتیـن مسـئول فرسـتادن پیامهـای دسـت کشیـدن از غـذا
خوردن به مغز است، در حال که گرلین گرسن را تحری مکند. افرادی که از بخواب رنج مبرند
خواب خوابند دچار سطح پایین لپتین و افزایش گرلین هستند. پس بدر شبانهروز م یا ساعات کم

منجر به چاق مشود.

همچنین «سندرم شبخوری» از دیر عوامل است که منجر به شست رژیم غذای مشود. افرادی که
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به سندرم شبخوری مبتلا هستند؛ بخش اعظم غذا را در طول شب و به دنبال بیداریهای مرر دریافت
مکنند.

باید به صورت آید. رژیم غذایبه حساب م ست رژیم غذایر عوامل شنیز از دی احساس گرسن
باشد که احساس گرسن به حداقلترین حالت ممن برسد.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، ترکیب بدن نیز متواند سبب شست رژیم غذای شود.
یافتههای برخ از تحقیقات بیانر این است اگرچه زنان نسبت به رژیمهای غذای پایبندتر هستند؛ اما به

دلیل میزان سطح چرب بدن آنها احتمال شست رژیم غذای در میان آنها بیشتر است.

برخ تصور مکنند که گرسنه بودن به معنای وزن کمکردن است؛ اما گرسن به معنای وزن کمکردن
نیست. بسیاری از افراد با این تصور که گرسنه بودن و دست کشیدن از وعدههای غذای به آنها در لاغر
شدن کم م کند، زمانهای زیادی را بدون خوردن غذا ط مکنند؛ اما افراد با این کار بیشتر در

معرض افزایش وزن قرار مگیرند.  

همچنین کمبود ویتامین D سبب مختل شدن پروسه سوختن چربهای بدن مشود.


